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Overweight Adolescents in Surakarta Public High School 5. 
Introduction : Overweight is a condition in human body that body weight is over 
than ideal body weight, it can be caused by accumulation of fat or non-fat tissue. 
One of the factor that can affect body weight is food intake (fiber intake) and lack 
of physical activity. The role of fiber to the stomach will have a longer stay time 
compared to finely shaped foods. Long stay time will make gastric emptying 
become longer and consequently someone will feel full longer. And physical 
activity is very important in helping to drain the energy reserves that accumulate 
in the body and can reduce the occurrence of overweight. 
 
Objective : T his research aims to know the difference of fiber intake and 
physical activity in overweight and non overweight adolescents in surakarta 
public high school 5. 
Research Methods : This research is an observational study with a cross-
sectional approach. Data were collected from anthropometric measurements, 
fiber intake forms and physical activity questionnaires. The sample in this study 
were 46 adolescents divided into 23 overweight and 23 non overweight. The 
sampling technique uses simple random sampling. Independent Analysis Sample 
T-test was used to determine differences in fiber intake and physical activity in 
overweight and non overweight adolescents in Surakarta Public High School 5. 
 
Results : The results showed that the incidence of overweight was 80,95% had 
light activity, 33,33% had moderate activity, while non overweight was 19,05 had 
light activity, 66,67% had moderate activity, and 100% had heavy activity. The 
results showed that the average of fiber intake in overweight adolescent was 50% 
and the average of fiber intake in non-overweight adolescent intake was 50%. 
Different test of fiber intake value shows p: 0,000. Physical activity test shows p: 
0,000. 
 
Conclusion : There is a difference between fiber intake and physical activity in 
overweight and non overweight adolescents in Surakarta Public High School 5. 
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PERBEDAAN ASUPAN SERAT DAN AKTIVITAS FISIK PADA REMAJA 
OVERWEIGHT DAN NON OVERWEIGHT DI SMA NEGERI 5 SURAKARTA 
 
Pendahuluan : Overweight adalah kelebihan berat badan dibandingkan dengan 
berat badan ideal yang dapat disebabkan oleh penimbunan jaringan lemak atau 
non lemak. Salah satu faktor yang dapat mempengaruhi berat badan yaitu 
asupan makanan (asupan serat) dan kurangnya aktivitas fisik. Peranan Serat 
sampai pada lambung akan memiliki waktu tinggal yang lebih lama 
dibandingkan dengan makanan yang berbentuk halus. Waktu tinggal yang lama 
akan membuat pengosongan lambung menjadi lebih lama dan akibatnya 
seseorang akan lebih lama merasa kenyang. Dan aktivitas fisik sangat penting 
dalam membantu menguras cadangan energi yang terakumulasi dalam tubuh 
dan dapat mengurangi terjadinya kelebihan berat badan. 
Tujuan : Penelitian Ini Bertujuan Untuk Mengetahui Perbedaan Asupan Serat 
Dan Aktivitas Fisik Pada Remaja Overweight Dan Non Overweight. 
Metode Penelitian : Penelitian ini merupakan penelitian yang bersifat 
observasional dengan pendekatan crossectional. Data dikumpulkan dari 
pengukuran antropometri, pengisian formulir asupan serat dan mengisi 
kuesioner aktivitas fisik. Sampel dalam penelitian ini adalah 46 remaja dibagi 
menjadi 23 overweight dan 23 non overweight. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan simple random sampling. Analisis Independent Sampel T-test 
digunakan untuk mengetahui perbedaan asupan serat dan aktivitas fisik pada 
remaja overweight dan non overweight di SMA Negeri 5 Surakarta. 
Hasil : Hasil penelitian menunjukkan kejadian overweight yaitu sebesar 
80,95% memiliki aktivitas ringan, 33,33% memiliki aktivitas sedang, sedangkan 
non overweight yaitu sebesar 19,05 memiliki aktivitas ringan, 66,67% memiliki 
aktivitas sedang, dan 100% memiliki aktivitas berat. Hasil penelitian 
menunjukkan overweightrata-rata asupan seratnya adalah 50% dan non 
overweight rata-rata asupan seratnya adalah 50%. Uji beda nilai asupan serat 
menunjukkan p : 0,000. Uji aktivitas fisik menunjukkan nilai p : 0,000. 
Kesimpulan : Ada perbedaan antara asupan serat dan aktivitas fisik pada 
remaja overweight dan non overweight di SMA Negeri 5 Surakarta. 
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MOTTO 
“Bekerja keras dan bersikap baiklah. Hal luar biasa akan 
terjadi‘’ 
(Conan O’ Brien) 
“Senyuman itu tidak memandang punya masalah atau 
tidak. Tetapi senyum itu membuat hati bahagia ‘’ 
(Vida) 
“Allah mencintai pekerjaan yang apabila bekerja ia 
menyelesaikannya dengan baik” 
( HR. Thabrani ) 
“Terasa sulit ketika aku merasa harus melakukan sesuatu. 
Tetapi, menjadi mudah ketika aku menginginkannya” 
(Annie Gootlier) 
“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai 
kesanggupannya‘’ 
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